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前言

欣闻小舟把多年从事女性心理工作的内容整理出书，我甚感快慰，很高兴当第一个读者。
小舟是女人共同的朋友，她在多家媒体长期主持女性心理热线，做专业心理咨询，为无数女性解惑答
疑。
她写的女人书，应该是非常有发言权的。
这是一本打开女人思维的书。
翻看书稿内容，一个个鲜活真实的故事，配上小舟与众不同的解析角度，困惑迎刃而解，人还是那个
人，事还是那件事，但问题没了。
凡事都有正反两面，有好就有坏。
而小舟的角度，就像她的人一样，从来都是充满阳光的，哪怕是阴霾也可以转化成艳阳天。
她说，这叫“一念之转”和“正向思维法”。
这也是小舟书里经常用到的生活智慧。
当我们面对无法改变的事情时，比如，他离你而去，你气愤又伤心，难以接受，这时，用“一念之转
”和“正向思维法”，你就可以看到事情的另一面、有价值的一面，你会发现，他的离去竟然是一件
天大的好事！
的确，爱自己、接纳自己、乐工作、乐生活等良好的情绪管理，是人人都向往的，但如何做到呢？
小舟从真实的故事入手，从心理专业角度分析，并配有可操作的方法，便使本书具有了深义和实用性
。
就像甲被困在某处，乙给了甲一张地图，甲无须依靠别人，自己就可以走出困境。
只不过，小舟给的是一张“心灵地图”。
这是一本为情感困惑找到出路的书。
书中谈到由女人的心理情结，所导致的为情所困的原因；谈到女人如何深陷情感，又给出如何走出悲
情的解药；谈到命运是“强迫重复”，又给出“重复幸福”的秘方；谈到如何从辛苦工作，转为享受
工作；谈到如何从孤独中，享受独处的成长时光；谈到女人所遇到的问题，都是老天爷为之量身定做
的，并告诉你如何把问题转变为礼物。
这是一本女性心灵成长书。
书中谈到女人如何成长，用成功女性和时尚女人的真实故事，讲述女人是如何成功，如何过上时尚、
有格调、有品质的生活的。
女人如书。
小舟说，女人有精装书和平装书。
无论精装还是平装，都是包装。
包装在最初是有作用的，但“相爱容易相处难”，如果“相爱”是包装，那长久的“相处”靠的就是
“内容”。
如果“内容”空洞和乏味，就很难吸引别人阅读。
内容决定了女人的品质。
女人要做自己的阅读者。
现实中很多女人没有时间阅读自己，节省出的时间都给了老公、孩子、工作和家务，最终丢了自己。
很多女人会不知不觉地隐藏自己的才华，为的是成全男人的面子。
很多女人抱着一只“金碗”去男人的土地里耕种，想从男人那里收获，却往往收成一般，但她忘记了
自己就是那只“金碗”，完全可以自给自足。
这是一本女性心理实用书，书中的故事和观点通俗易懂，加上透彻的心理分析，会给想找答案的人一
把“钥匙”，这把“钥匙”可以打开女人的思维和心智。
期待本书，成为女性朋友的闺中密友和枕边书。
《都市女报》副总编 张艾瑛
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内容概要

　　这是一本女性心灵成长的书，告诉你如何获取自己想要的生活；这是一本女性情感书，让在情感
中困惑或迷茫的你找到答案，理清自己，让生活更加幸福；这是一本女性职场书，如何让自己保持能
量，快乐工作；这是一本都市女性私房书，告诉女人无论如何都可以很幸福很快乐的闺房秘密。
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作者简介

李小舟，国家注册心理咨询师、专栏作家、企业EAP高级讲师；“大众讲坛”主讲嘉宾；传统文化协
会理事；民政局、妇联等机构特邀心理专家；北京社会科学院应用心理研究中心全人心理学兼职研究
员；山东电视台、济南电视台、齐鲁晚报、都市女报、祝你幸福等全国50多家媒体的专栏作家和心理
点评专家；中国第一本女性心理刊物“爱情婚姻家庭”杂志《Lady
Q
心雨》特聘心理专家，主持“心理专家与精英对话”；新浪情感名博、新浪女性频道特邀心理专家山
东省《青少年网络培训学校》客座教授；心理咨询师培训机构特邀讲师。
　　
作者从事婚姻和亲子教育专项研究10年，有丰富的实战经验，尤其擅长情感、婚姻、亲子关系、女性
话题的讲座和培训。
多次讲授《解析婚姻关系和亲子关系的相处之道》、《破译幸福的密码》、《如何成为智慧父母》、
《亲子关系训练》、《破译孩子的心灵地图》、《女人如何爱自己》和《内在阳光》等课程，深受学
员的喜爱。
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章节摘录

1．爱上自己，无论如何很重要张曼玉说：30岁后开始明白，爱情虽然很重要，但其他东西也很重要，
人要懂得去爱这个世界，爱自己。
自己感觉好了，爱一个人也会不同。
“爱自己”，是许多女人对自己说过的最动听的一句话。
特别是在经历伤痛后，女人会暗暗对自己说一句“好好爱自己”。
话好说，事难做。
有多少女人，发誓要爱自己，但又有多少人真正做到？
又有多少人知道如何做才是爱自己？
有人说，我办了美容卡、健身卡。
有人说，我买了很多高档服装⋯⋯难道爱自己仅仅是满足自己的物质欲望吗？
爱自己，到底如何爱呢？
爱自己，让自己主动生存曾经有一句话很流行：宁可在宝马车里哭泣，也不在单车上笑。
这话很让人感慨！
有人说：“坐宝马不错呀！
”是的，坐宝马车当然不错，宝马车也没有错，想拥有宝马车更没有错，错就错在躲在里面哭，为什
么会躲在里面哭呢？
当然是不开心喽！
哪个女孩都希望有幸福的未来。
试想一下，一位白领被一位才华横溢的帅哥像宝哥哥爱林妹妹一样至死不渝地爱着，然后他开着宝马
带你兜风，那是多么幸福开心的感觉啊！
可是，当你和年轻的男友一时没有足够的财富享受宝马车的时候，也许你会为了“宝马”找个自己不
爱的男人，那么躲到宝马车里哭就是顺理成章的事了。
“哭”一般是因为不开心、委屈、不如意！
既然年轻漂亮聪明，为什么不用自己的双手去创造财富和幸福呢？
为什么要委屈自己呢？
为什么要躲在宝马车里哭呢？
什么年龄做什么事，为什么不趁着年轻，先骑着单车奋斗，然后再去享受宝马呢？
也许你认为骑着自行车很辛苦，但要知道，那是“自主生活”，不用看宝马主人的脸色和心情，不用
委屈自己的内心。
拥有一颗快乐的心和阳光积极的心态，是可以创造出无限价值的，这是一生受用的资本。
当然，这要比你直接坐进宝马车花费的时间多，但生活的乐趣也在于此，在这个奋斗的过程中，你增
加的不仅仅是财富，更是处理和解决各种问题的能力、创业的经验、人生的积累，这份人生的历练就
是你最大的财富。
当你拥有这笔无形的财富时，你才有驾驭财富的成就感、满足感和快乐感。
退一百步说，即使哪天你一无所有了，只要你拥有这笔财富，你依然可以创造出无数个宝马的世界！
看来，爱自己，就是享受一种独立自主的生活状态。
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编辑推荐

《自立的女性最美丽》是《爱情婚姻家庭》杂志社主编《都市女报》总编倾情推荐！
一本值得每位女性拥有的枕边书，聪明的女人自立，将会获得更多的宝贵财富；美丽的女人自立，人
生将会更加绚烂。
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